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МАРАТОН  ОТСЛАБВАНЕ

З А  Т Р Е Н И Р О В К И Т Е  В  М А Р А Т О Н А  С И  П О Д Г О Т В Е Т Е :  
П О С Т Е Л К А ,  Г И Р И Ч К И  ( М И Н И М У М  2  К Г ) ,  Ф И Т Н Е С

Л А С Т И К ,  В Ъ Ж Е .  И Д Е А Л Н О  Щ Е  Е  А К О  И М А Т Е  Т Е Ж Е С Т
М И Н И М У М  5 К Г ,  А К О  Н Я М А Т Е  М О Ж Е  Д А  Я  З А М Е Н И Т Е  С

Н Я К А К Ъ В  Д Р У Г  П Р Е Д М Е Т ,  Р А В Н О С Т О Е Н  Н А
К И Л О Г Р А М И Т Е .

КАКВО  Е  НУЖНО  ЗА
ТРЕНИРОВКИТЕ



ВАЖНО ! ! !      
З АДЪЛЖИТ ЕЛНО  ПР ЕДИ  ДА  С Т А Р ТИРАМЕ  МАРА ТОНА  ПРАВИМ  СНИМКИ

ПО  Б АНСКИ / Б ЕЛЬО  В  ЦЯЛ  РЪС Т  -  АНФАС ,  В  Г Р Ъ Б  И  ПРОФИЛ  И  ПО
ВЪЗМОЖНОСТ  ДА  СА  НА  Б ЯЛ  ИЛИ  НЕУ Т Р АЛ ЕН  ФОН .  Т Е  СИ  ОСТАВА Т  САМО

ЗА  ВАС .   
 

КОЛКО  ЧЕСТО  ДА  СЕ  ТЕГЛИМ  И  МЕРИМ?
ЗАДЪЛЖИТЕЛНО  ПРЕДИ  ДА  ЗАПОЧНЕТЕ  ХРАНИТЕЛНИЯТ  РЕЖИМ  И  

 ТРЕНИРОВКИТЕ  ИЗМЕРЕТЕ  СЛЕДНИТЕ  НЕЩА :  ТЕГЛО  В  КИЛОГРАМИ ,
ОБИКОЛКА  НА  ТАЛИЯ  (МЕРИ  СЕ  НАЙ-МАЛКАТА  ОБИКОЛКА  НА  КРЪСТА ) ,
ХАНШ ,  ГЪРДИ  (БЮСТ ) ,  БИЦЕПС ,  БЕДРО ,  ПРАСЕЦ ,  ВРАТ  –  МЕРИ  СЕ  ТАМ ,

КЪДЕТО  Е  НАЙ-ШИРОКО  (В  САНТИМЕТРИ ) .  СЛЕД  ТОВА  СЕ  ИЗМЕРЕТЕ  СЛЕД  1
СЕДМИЦА .  НЕ  ПРЕПОРЪЧВАМ  ДА  СА  ИЗМЕРВАТЕ  ВСЕКИ  ДЕН ,  ЗАЩОТО
ТЕГЛОТО  ВАРИРА  СПОРЕД  ТОВА  КАКВО  СТЕ  ЯЛИ ,  ПИЛИ  И  ДАЛИ  СТЕ
ХОДИЛИ  ДО  ТОАЛЕТНАТА .  ЕДИН  ПЪТ  СЕДМИЧНО  Е  ДОСТАТЪЧНО .



Как лично за нас да пресметнем колко калории трябва да приемаме и кое меню да
използваме за да се придържаме към маратона?

Пускам електронна формула: https://www.calculator.net/calorie-calculator.html
За всеки случай пускам и формулата с която сами може да пресметнете към кой

режим да се придържате. Ако не желаете да се затормозявате в сайта по горе всичко
става автоматично.

 
Момичета, за да пресметнете своите лични калории за понижаване на теглото с,
които вие ще се придържате през целия маратон трябва да пресметнете със

следната формула:
Формула за пресмятане на потреблението ккал за понижаване на теглото за жени:

((((10*маса тегло в кг)+(6,25*ръст в см)-(5*възрастта)-161)+10%)*коефициент на
активност)-30%

 
Как да изберем коефициента на активност 

Изберете своя вариант:
Слабо подвижен начин на живот 1,1.
Умерена физическа активност 1,3.

Тежка физическа работа 1,5.
И от получения резултат изваждаме 30% за понижаване на теглото. Получения

резултат е лично Вие колко ккал трябва да приемате. По късно когато отслабнете
ако искате да продължите е хубаво да се пресметне пак с новите стойности. Това е
най правилният и здравословен подход. Ако вашият резултат е 1200 ккал, то се

храните точно с толкова 1200( това е минималния допустим прием за жени, не по
малко. По този начин не допускаме обмяната на веществата да се забави)

Момичетата, които кърмят към получените ккал добавят 300 ккал!!!
Моят пример: ((((10*58кг)+(6.25*170см))-(5*40)-161)+10%)*1.5)-30%= ( 580 + 1062,50)-(200 -161)+1,5)-

30% =(1642,50 - 64,35) - 30% = 1578,15 - 473,45 = 1104,70
В случая аз ще се придържам към 1200 какл понеже по малко не се допуска за да

може да се подържа добър метаболизъм.
 
 
 
 
 
 

Към кое меню да се придържаме? 
Манифестирай
и отслабвай



Важна информация: В нашия маратон всичко вече е пресметнато относно
калорийния прием на продуктите за да има намаляване на теглото. Ако някой от вас

желае може да си пресметне (ако желае да замени някои от продуктите) то вие
трябва да знаете: Баланса в дневния прием при понижаване на теглото се намира в

следните граници:
Въглехидрати - до 55-60%

Белтъци - до 10-15%
Мазнини - до 30%

Много е важно белтъците и мазнините да се приемат и от животински и от
растителен произход.

За това нашето меню е пресметнато по следния начин:
20% белтъци(максимално допустимо количество без вреда за организма)

30%мазнина
50%въглехидрати

* Сутрин започваме със чаша вода. В течение на деня изпиваме около 1,5-2 литра
* Сол. Намалчваме употреблението. Солим само готовите блюда.

* Заменяеми зърнени продукти: овесени ядки/елда/ориз(не бял)/ечемик/киноа/
булгур/просо/пшеница( не често)

* Смути - при липса на блендер може да се приемат в цели плодове или плодова
салата

* Млечните продукти са с до 2,5% мазнина. Стремим се да не са обезмаслени.
* Млякото е само растително. Обръщаме внимание да не е със захар.

* Използваме натурален йогурт или кисело мляко
* Сирене жълто Адигейско можем да заменим с друг вид жълто сирене тип Ементал

сирене с до 30% мазнина(адигейско сирене в BG има в руските магазини)
* Взаимозаменяеми сьомга/пастърва/калкан , треска или друга не тлъста бяла риба,
пилешко/пуешко, морски продукти/скариди/калмари, от сухите плодове може да се

заменят с плодове като ябълка/круша/портокал/ мандарини, от зелените
подправки си избирате на вкус, зеленчуци -краставици/домати/чушка, ядките са 

Взаимозаменяеми по ваш избор.
* Начин на приготвяне на продуктите: за предпочитане сварени, запечени.

Конвектомат, на пара или грил.
* За момичетата ,които кърмят се добавят 300 какл допълнително

 
 
 
 

Важна информация: 
Манифестирай
и отслабвай



М О М И Ч Е Т А ,  Н Я М А  В Р Ъ З К А  А Л К О Х О Л  +  Д И Е Т А .  К О Г А Т О  И С К А М Е  Д А
В Л Е З Е М  В Ъ В  Ф О Р М А  С П И Р А М Е  А Л К О Х О Л А .  А Л К О Х О Л А  С П И Р А

И З Г А Р Я Н Е Т О  Н А  М А З Н И Н И  И  З А Д Ъ Р Ж А М Е  В О Д А  В
Т Я Л О Т О ( П О Д У В А М Е  С Е )  С Ъ Щ О  П Р И Е М А М Е  Н Е П О Д О З И Р А Н О

К О Л И Ч Е С Т В О  К А Л О Р И И .  С Ъ В Е Т Ъ Т  М И  Е  Д А  Н Е  П Р И Е М А Т Е
Н И К А К Ъ В  А Л К О Х О Л  П О  В Р Е М Е  Н А  Н А Ш И Я Т  Х Р А Н И Т Е Л Е Н  Р Е Ж И М

И Л И  А К О  Т О В А  Е  Н Е В Ъ З М О Ж Н О  О Г Р А Н И Ч Е Т Е  Д О  М И Н И М У М .

I F  Y O U  H A V E  I N F O R M A T I O N  O N  T H I S  M A N ,

ВАЖНО





Добро утро, прекрасни момичета! Нашият маратон завърши.
Който го е изпълнил и завършил вие сте герои! Това на първо
място е дисциплина. Стискам ви ръка. Давайте да споделим
резултатите си и впечатленията си от маратона. Възможно е
да имате предложения и идеи за усъвършенстването му, ще
съм много щастлива на обратна връзка. Всеки път ние ще

приготвяме за вас различна информация за транформация на
тялото с нови менюта и тренировки. Благодаря ви че бяхте с

нас. С нас е силата!

Виктория Спасова

Манифестирай
и отслабвай


